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Da dove partire
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| Analisi Iniziale

Media Buona
efficienza efficienza
fase attacco di
ric/punto palla alta

Buona Discrete
efficienza al capacita a
Servizio muro
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Modello di prestazione



Puntare sulla fase di

| BREAKPOINT

e Servizio

 Muro

e Difesa

e Alzata
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» Attacco di palla alta




Struttura del Microciclo

Allenamento Analisi Video
Techico




Pesi
Obiettivo: mantenimento

— m Metodo “Bulgaro”

m Settimana 2
Serie per ogni esercizio:
1x10 rip. al 70%
1x8 rip. al 75%
3x6 rip. al 80% +3x40%
4x6 Trasf.dinamica




m Studio del proprio
gioco

m Studio del gioco
avversario




Allenamento Tecnico i+&5
1
Warm up

Riscaldamento tecnico
Fase Play Sintetica
Fase Play con obiettivo



La Gara
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>, .@ B4l Durante la settimana
! sl lavora per questo!




Per terminare...

T ... una provocazione:

“L'allenatore deve avere la qualita
morale per sapere che | maestri sono

| glocatori, non il contrario.”
S.Prandil



